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CARTA AOS LEITORES TWITFEED ¥ 



U fa! 0 ano finalmente esta acabando e esta edigao, a 39 a , 
e a ultima de 2015. Agora a gente so volta a fazer revista 
no ano que vem (ta, desculpe). Ja fizemos o Idalo do Ano, 
ja botamos a edigao de dezembro no ar e ainda vamos escolher 
mais uma capa, a de janeiro. Ai e so ferias. 

E pra nao ficar nenhuma duvida de que o ano foi bom para nos, 
decidimos comemorar o ano novo com Elisa Meliani, uma modelo 
linda que fez as otimas fotos do ensaio de dezembro. E o nosso 
presente de natal para voce, leitor. As reportagens tambem estao 
otimas, pra comegar, tern o especial Idalo do Ano com a lista de 
vencedores da ultima edigao. Tambem tern urn texto sobre como 
enfrentar urn pe na bunda que voce tern que ler. 

Na linha de materias serias, temos o perfil de Ivanildo Ferreira, 
o pedreiro que entrou no mundo das artes com seus desenhos 
“bagungados”, e uma entrevista com Luiz Alberto Sallaberry, dire- 
tor de contraterrorismo da Abin. Tern tambem exercfcios pra se 
fazer durante o trabalho, a leitura como forma de combater o 
stress, Ronda Rousey em “Mulheres Que Amamos”, uma setlist 
pra te acompanhar em 2016, o melhor do Twitter, o roteiro dos 
paulistanos no mes, uma charge e as colunas de Monica de Sou¬ 
za e Alberto Villas. 

A BECOOL 39 esta no ar. Bom fim de ano e que a gente se en- 
contre nos proximos anos tambem. Ah, e siga a revista nas redes 
sociais. 



Revista BeCool retweetou 
Cid Cidoso Snaosalvo 47 min 

Apenas pense que um dia vc pode ficar famoso do nada e as pessoas 
vao dar RT fora de contexto nos seus tweets antigos, estilo neymar 


tl 183 V 209 


S Revista BeCool retweetou 



acho melhor nao ^essaclarice 7 h 

"mas vc nao concorda com nada mesmo do que ta nesse texto?" 


olha, a contragosto, eu concordo so com a data pq hoje e mesmo dia 
10/11 


4 % 11 1 



Revista BeCool retweetou 
Chupa FC @chupafc 6 de dez 

O time grande pode aproveitar o ano na Serie B para se reestruturar. 


Ta ai o exemplo do Vasco que comprova a teoria 


4 % 11 2 


0 Revista BeCool retweetou 



Tiago Porto @tiagoportoc 6 de dez 

Se ta ruim pra voce imagina pra equipe da ESPN que vai ter que 
apresentar 3 Bate Bo I a por dia agora 


4\ 11 2 


0 Revista BeCool retweetou 


#V Daniel Furlan @DanielSFurian ■ 5 de dez 
_ jSf Mais constrangedor do que cantar muito mal no karaoke e cantar 
muito bem no karaoke. 


4% 11 115 V 109 


□ Revista BeCool retweetou 



Caito Mainier @caitomainier 3 de dez 

Na hora da noticia ruim, e na ideia de tudo ser uma pegadinha que eu 
me agarro. A pegadinha e uma aula de esperanga. Valeu ivo holanda. 


4% 11 9 


S Revista BeCool retweetou 

Verba Volant ^minerobrazao • 3 de dez 
Aquele goleiro Iholandes, o Van der lei 

« 2 V 2 



s Revista BeCool retweetou 


S Hilario.DiogoHilario |DiogoHilario 2 de dez 

Vou chamar o meu dinheiro de Jessica...olho pra minha carteira e falo: 
Ja acabou,Jessica? 


4* 11 19 V 



Revista BeCool retweetou 

Andrei Karamazovy ^AKaramazovy 28 de nov 

Chorem que vou passar reveillon com a Ines Brasil. & 

4\ 11 2 Vi ••• 


0 Revista BeCool retweetou 



Natalia Falcon @NatyFalcon 25 de nov 

acho que tern gente que nn entendeu a #meuamigosecreto e so ta 
dando indireta pr qlquer migo q faz merda 


4> 11 2 


S Revista BeCool retweetou 



cilmara bedaque @na_faixa 23 de nov 

comegou aquela epoca do ano que as pessoas nao sabem se o amigo 
e secreto ou oculto #TeamSecreto #TeamChocotone 
#T eamBolacha(logico) 


4> 11 1 
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Mulheres Que Amamos 


RON DA 


ROUSI 


Assim como a mae, Rond 
mundo das artes marci; 
anos, depois de praticar 
costumava lutar nadivisai 
tinha problemas 
exigido pelo te 
pesagens sao 
nao no dia. Si 
adolescencia 
bulimia. 

Isso a levoi 
kg. AM, ela 
de bronze 
na China 


o dos^70 
i medalha 
* Pequim, 



Ronda t^nbem ( 
mae. Masljm dia, 
de praticar com a filh 
descobriria, anos mais 
foi pelo fat n de ter J 
durante uii treino. 
que, segundo Ronda 
sempre co 
“sempre al] 

Depois d 
deixou o judoj 
marciais misti 
uma carr^ff 
brago refempj 
divide ojindes. 1 



r com a 
Mars deixou 

o motivo 
a mae 
■mar a cena, ja 
3 a acordava 
go para mante-la 


ipica, Ronda 
• dedicar as artes 
pde entao, ela construiu 
chaves de 
i urn modo de agir que 
nesmo tempo que tern 
fas. Roifda e^Ksiderada arrogante pd| 
muita gente. & lo ela, tudo nao \Jksa 
de aulioconfianga: “Quando as pesscras 
dizem que sou arrogante, isso me efpanti 
porque briguei muito para desenvolver a 
autoconfianga que tenho agora”. 





medium.com/revista-becool 5 





KAiiil 


Set 

List 


4 

_ > (F-kO>. T>Ot>KILUZ|#f_ 

NAO DEIXE DE 
OUVIR: KAROL 
CONKA - E O 
PODER 

Afaixa produzida pelo duo 
Tropkillas e mais calma do 
que “Tombei”, mas cumpre 
o que promete no que diz 
respeito ao poder. Vale a 
pena dar uma olhada. 


PRA PASSAR POR 2016 


2016 tambem promete ser o ano de Adele e e exatamente por 
isso que ela esta na nossa primeira posigao. Seu ultimo album, 
“25”, vem com muita forga. E e por isso que “Hello”, primeiro 
single do album, esta aqui. Pra voce ouvir e se render. 
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2015 nao foi urn ano facil, mas pelo menos nos deu a oportunidade de tirar sarro de vez em quando. No 
mais, o ano ja esta finalmente acabando e 2016 bem af. Ao que tudo indica sera urn ano agitado, com muitas 
coisas prontas pra acontecer na politica, nos esportes e na cultura. Como nos nao tratamos de nada disso, 
mas tratamos de musica, mandamos uma setlist com cinco musicas para servirem de trilha sonora para este 
ano que vira. 


5. PARIS HILTON - PARIS FOR 
PRESIDENT 

2016 vai ter urn monte de eleigao: EUA, Portugal, Brasil,... Vai ter 
tanta eleigao que a gente se inspirou pra dar a quinta posigao ao 
manifesto de candidatura dessa talentosa... 0 que ela faz? 


4. ULTRAJE A RIGOR - INUTIL 

E uma musica cheia de erros de concordance propositais que 
escolhemos so pra te lembrar que em 2016 passa a ser 
obrigatorio o uso do acordo ortografico que entrou em vigor em 
2009. E da banda do Roger, que gosta de falar uma merda, a 
nossa quarta posigao. 


3. TITAS - TELEVISAO 

2016 tambem e o ano para o qual foi marcado o comego do sinal 
analogico da TV aberta, essa mfdia que o publico ve cada vez 
menos enquanto migra pra Internet (esperando que pra ler essa 
revista tambem). Nossa medalha de bronze e tambem o tern de 
abertura do “Ta no Ar”. 


2. QUEEN - WE ARE THE CHAMPIONS 

Repare que estamos falando de Queen com Freddie Mercury e 
nao com Adam Lambert... (Zoeira, nada contra ele) Medalha de 
prata pra essa musica sobre campedes e que aqui representa os 
Jogos Olimpicos de 2016, que serao no Rio de Janeiro. Sera que 
vem mais 7x1 por af? 


1. ADELE - HELLO 






FILME: OLHOS DA 
JUSTIQA 

A vida dos investigadores do FBI Ray 
(Chiwetel Ejiofor) e Jess (Julia Roberts) e 
da procuradora Claire (Nicole Kidman) e 
severamente abalada pelo assassinato 
da filha adolescente de Jess. Treze anos 
apos o crime, Ray continua buscando 
pistas e finalmente parece ter 
encontrado urn caminho para solucionar 
o caso. A verdade e chocante e os limites 
entre justiga e vinganga tornam-se 
imperceptiveis. 


LIVRO: COMO 
CONVERSAR COM 
UM FASCISTA 

(Record, 196 paginas, R$ 42) Marcia 
Tiburi traz em Como conversar com urn 
fascista urn proposito filosofico-politico: 
pensar com os leitores sobre questdes 
da cultura politica experimentada 
diariamente, de urn modo aberto, sem 
cair no jargao academico. 0 argumento 
principal e como pensar em urn metodo, 
ou uma postura, para contrapor o 
discurso de odio, seus reflexos na 
sociedade brasileira e repercussao nas 
redes sociais. 


CD: DOIS AMIGOS, 
UM SECULO DE 
MUSICA 

(Sony, R$ 30) Com apresentagdes nas 
principals cidades da Europa e da 
America Latina, “Dois Amigos, Urn Seculo 
de Musica” contou com shows sold out e 
datas extras em todos os lugares por 
onde passou. Com gravagao em Sao 
Paulo, o show mais aguardado dos 
ultimos tempos foi registrado em CD e 
DVD, dando origem a urn produto 
obrigatorio para os que apreciam a 
musica popular brasileira. 


ECO 5 

musicAis 



SHOW: ECOS MUSICAIS 


BALADA: DUKKE 


Trabalhos de grupos, compositores, interpretes e 
instrumentistas de todos os generos musicais serao 
selecionados pelo guitarrista e vocalista Clemente Tadeu 
Nascimento e pela equipe tecnica do Sesc, que juntos definirao 
a programagao de shows a cada semana. Ate 31 de dezembro 
de 2015. tergas, quartas, quintas e sextas, das 13h as 21h30; 
sabados, das lOh as 18h30 no SESC Osasco: Avenida Sport 
Club Corinthians Paulista, 1300 - Jardim das Flores. Entrada 
gratuita. 


Sao tres bares, oito camarotes (urn deles sendo Master para ate 
30 pessoas), com area aberta, pista open air, teto envidragado 
sobre a pista interna e com uma novidade: uma area gourmet 
exclusiva para food-truck! Alem de luxuosa, sua estrutura conta 
com elevador, plataformas hidraulicas, sinalizagao tactil e 
sonora, bancadas rebaixadas e rampas para promover a total 
acessibilidade na casa. Na Dukke, o estilo musical e ecletico! As 
quintas, a festa e voltada ao deep house, house e black music. 
As sextas, e a vez da eletronica, EDM e do pop internacional. Aos 
sabados, a noite e sertaneja na Dukke! 0 melhor da moda 
sertaneja e do sertanejo universitario com intervalos de musica 
eletronica. Quintas, sextas e sabados. Rua Funchal, 619, Sao 
Paulo. 
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Sua veia artistica comedo 
crianga em Santo Antonio do| 

Bahia, brincava de fazer 
f^foberta" de s 
recentemente, durante uma^ 
o trabalho uma pasta com 
uma exaustiva jornada e 
Late a sua casa. 

segui 

drugada desenhando. V< 
fazendo enquanto tem la 
Os desenhos foram foti 
esposa do empreiteiro e c 
tas locais. Esses impressioi 
partir dai, a artista plastica 
especie de mecenas do pedn 
A primeira providencia foi o 
uma escola de artes da cidade.' 
zando, com o apoio de outros o 
Lia. 

^obviamente, confia em sua 
Mas apos 

i ei' 

pta^oes: "EspeTo 
jar alguma coisa no jeito'de ta: 
aenhado em transformar o ta 
; ele colocou na tela dois de s< 
i dia na tal feira. O empreendi 


se desenvolver quand<] 
cinto, na divisa de Mina 
culturas com argila. 
elo engenheiro da ob 
de em que o servente| 
desenhos que rabisca a nolt^ 
nga viagem de quase 30 quilj 


outro. Se deixar, fico ate 
i ideia na minha cabe^a e eJ 
papel." 

afados em age 
iartilhados pela i 

-se com o talenfc^e 
ria Scornaienchi tome 
todidata. 

fllr uma bolsa de estuj 
ero ajudar. Estou j 
uma exposi^ao" 


impina! 

,e nao gostal 
desenhos". 
profissao, ha alguns 
»s e os vendeu em 
nao foi adiante 


fa de recursos par, 

Jma mo^a gostou mul 
e depois voltou para pi 
, Mas depois nao consei 
Dra mim mesmo'", lembi 
rvente recebe diarias de 
)utra dificuldade e estabi 
ia natural. Ao ver pela pi 
\es d'Alger (vi 
valor. "Boniti 
a?!lfilWTenn faz ideia: a 
rdo ano por 179,3 mi^ 
os leigos veem nos 
icormo de outros m 
>\do Porto Filho, pr 
(niversidade Est, 

|sta nas raizes d^5edn 
iartistigigpme, tem 
mas. 

^isso, ele tem u 
ios artistas modernistas, 
fragmentados, trens, caij 
da superinforma^ao". 

Negao lembra-se 
dona de casa, ei 
para Campi 
Le 


transporte adequado da produgao. 
da pintura. Comprou uma, foi embo- 
af o outro. Ganhei 400 reais naquele 
mais ir e pensei: 'acho que isso nao 
egao, que em seu trabalho como 
aximo 80 reais. 

:er uqo pre^o para algo que flui de 
eira vez uma reprodu^ao do qua- 
|ao O), de Pablo Picasso, arrisca, 
mais. Vale o que, esse? Um mi- 
foi arrematada em um leilao no 
r s... de dolares. 

;enhos de Negao tra^os de Picasso, 
nistas como Tarsila do Amaral. Para 
sor aposentado do Instituto de Artes 
Campinas e colecionador, a respos- 
regiao de onde ele vem_e muito 
^ato poderosissir 
■ 

Bncia grande,maa direta 
io mundo moderno, de 
[lultiplas possibilidades, o 


ia com os pais, um lavrac 
erais, antes da mudan^a co 
sea de oportunidades de empr^ 
em do artesanato da terra natak 


ato i 


nhar e instintivo, o pedreiro tem difjfi 


jma 
Emilia 

como o 
le em ex- 








BeCool 

__ 

realizamos os premios BECOOL Idalo do Ano. A edigao 2015 ocu- 
pou quase todo o nosso calendario de novembro, mas chegamos 
finalmente aos vencedores que foram divulgados em nosso perfil 
no Twitter no ultimo dia 27. Se voce perdeu a premiagao ao vivo, 
nao se preocupe: nos mostraremos os vencedores a partir de 
agora nas proximas quatro paginas. Se voce nao concordar com 
alguma coisa, lembre-se que a eleigao durou urn mes e voce pro- 
vavelmente nao votou. E ano que vem tern outros trofeu. 

2015 






I'DALA DO ANO: MADRASTA 
DO TEXTO RUIM 

Parece que nao adianta: nossos amigos do Twitter 
gostam mesmo da bruxinha que conquistou nossos (os 
dos editores) coragoes e mentes com urn postsobre o 
uso do “mim fazer”. Parabens pelo bicampeonato, voce 
merece! 

E nao venham encher com questoes politicas porque 
temos sim amigos a esquerda e a direita. 


ESCOLHA DO EDITOR: RONDA 
ROUSEY 

Porque mulher luta sim e poucas lutam tao bem quanto ela. Ronda 
virou meme quando derrotou Bethe Correia em uma luta de 34 
segundos no UFC 190. Depois disso ela perdeu, com urn chute na 
cabega. Mas isso nao a impede de ser nossa esportista do ano. E 
tambem uma Idala. 
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A MAIS BELA: TAYLOR SWIFT 

Sem mais, so estamos confirmando aquilo que a Maxim disse 
esse ano mesmo. Alias, a mais bela, mais influente (segundo 
o Guardian), mais talentosa e mais bem-sucedida de 2015. E 
pensar que a mfdia go l pist a tentou nos convencer a detesta- 
la com noticia falsa sobre ela nao vir pro Brasil... 



HUMORISTA DO ANO: TATA 
WERNECK 

0 “Tudo Pela Audiencia” nao foi nem de longe o melhor 
programa de humor do ano de 2015, mas ainda assim 
Tata Werneck consegue fazer graga e arrancar risadas 
da plateia. Fazer rir nao e facil, fazer rir no Multishow e 
dificilimo e Tata, que ainda tenta se encontrar como 
atriz, conseguiu as duas coisas. 



ICONE DO ANO: TITE 

Esse e mais urn tftulo que o tecnico do 
Corinthians conseguiu em 2015. Nao e tao 
importante quanto o Brasileirao que ele 
venceu com quatro rodadas de 
antecedencia, mas o motivo foi exatamente 
o mesmo: o trabalho que, apesar de seus 
percalgos, terminou como vitorioso. Quern 
sabe ele nao estara usando amarelo em 
2016? 
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ARTISTA DO ANO: 
EMICIDA 
MUSICO DO ANO: 
EMICIDA 

0 hip-hop e foda, o hip-hop brasileiro e 
ainda mais foda e Emicida e hoje um dos 
grandes nomes do genero no Brasil. Ele 
apareceu no lado B, bombou na MTV uns 
dois anos antes dela acabar e foi aos 
poucos achando seu espago. Em 2013, 
escrevemos que se voce acha que cenario 
musical vai de mal a pior precisa conhecer o 
Emicida. Agora que todos o conhecemos, 
nao ha melhor hora para confirmar mais 
esse acerto. 



PERSONALIDADE TELEVISIVA DO 
ANO: ERICK JACQUIN 

Jacquin nunca se notabilizou por restaurantes bem avaliados, mas 
ninguem se importou tanto com isso quando a Band o chamou para 
ser jurado em seu reality show de culinaria. 0 jeito meio malvadao 
exigente meio louco televisivo conquistou uma enorme quantidade de 
fas nao de sua comida, mas de seu jeito de comunicador que 
ninguem sabia que ele tinha. 0 premio? E so uma confirmagao de 
tudo. 


O MAIS ESTILOSO: BRUNO MARS 

Um premio que demos pra ver o que voces comentariam, mas 
ninguem falou nada e isso significa que concordaram. 0 guarda-roupa 
dele e bem caprichado. 0 estilo dele? “Uptown Funk”. Boas 
influences e uma mistura de simplicidade e sofisticagao tipica dos 

grandes nomes do pop. 
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BLOGUEIRO DO ANO: 
MAURICIO CID 


Em 2015 ele ate tretou com a Anitta por 
tentar levar o langamento de urn clipe dela 
pro Acre, uma piada sem muita coisa pra se 
preocupar. Mas nao importa com quern ele 
tretou e sim que o Nao Salvo continua firme 
e forte e o podcast Nao Ouvo e urn sucesso. 
E que entre o ceu e o creu ha coisas que 


nem imaginamos. 



REVELACAO: CAMILA 
QUEIROZ 


Ela aceitou o desafio de viver Angel em 
“Verdades Secretas” e se descobriu uma 
otima atriz. Como toda atriz em comego de 
carreira, ela tern o que aprender, mas 
deixou claro que pode conseguir trilhar o 
caminho do sucesso nesse meio em que 
muita gente quebra a cara. Estamos todos 
torcendo pra isso. 



ATRIZ DO ANO: GRAZI MASSAFERA 


Ninguem dava nada por ela quando comegou: era so uma ex-BBB que subiu na 
vida porque namorava urn ator, nao sabia atuar. E agora? Todos os ex-criticos 
ficaram de queixo caido com a extrema qualidade com que ela interpretou Larissa 
em “Verdades Secretas”. Uma atuagao digna de urn premio, ainda que seja apenas 
o nosso. 


PREMIOS 


Roteiro SP 


BIKES CARS 



Nicholas Sparks 
e Micah Sparks 

Tres semanas 
com meu irmao 




Filme do Ano: Bikes vs Carros 

Livro do Ano: Tres Semanas com Meu Irmao 

CD do Ano: Uptown Special 


TROFEU MARCOS CASTRO E 
TROFEU CARLOS ALBERTO DE 
NOBREGA. 

A pior piada do ano veio do perfil @mauro_beting: “Depois de tantos 
jogos do Brasil cheios de bocejos, finalmente urn com Beausejor”. A 
piada foi tao ruim que urn seguidor sugeriu ao Mauro que devolvesse 
o premio Comunique-se. Levou o trofeu Marcos Castro. 

Ja o Trofeu Carlos Alberto de Nobrega de maior proporgao de piadas 
ruins ficou com @charlesnisz, que tentou de todas as formas levar o 
Trofeu Marcos Castro e disse que ia fazer a Miss Para se nao ganhas- 
se. 0 pessoal do Fox Sports que se cuide. 


Para a lista de vencedores das categorias-surpresa acesse o medium.com/revista- 
becool 


medium.com/revista-becool 15 


























Agora voce pode 
labuta. E sem o se 


Por THIAGO SEVERS^™ 
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Se estamos certo, sinto muito, voce esta encrencado, pois encontramos no 
Huffington Post uma materia que derruba sua desculpa: 10 exercicios simples 
para fazer no trabalho. 

Sim, e isso, agora voce vai poder se exercitar enquanto labuta. E sem o chefe 
saber, pois sao series discretas. 

E claro que esses exercicios nunca, jamais substituirao urn treino de academi- 
a. Mas se realizados diariamente quern sabe nao geram algum resultado? Nao 
custa tentar. 
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1 # Trabalhando normalmente 

“Sentado na cadeira, execute extensao de pernas. Levante seus 
pes do chao enquanto os joelhos permanecem parados e os mus- 
culos contraidos. Com repetigoes suficientes (e talvez com a adi- 
gao de urn par de botas pesadas de couro), seus quadris vao tor- 
near antes do final do trimestre. Melhor parte? 0 que acontece 
embaixo de sua mesa, permanece embaixo de sua mesa.” 


4# Hora de dar uma volta 

“Esse exercicio requer uma cadeira giratoria e so e adequado 
quando o escritorio estiver vazio. Eleve as pernas, como no abdo¬ 
minal discreto, e depois, com urn chute, gire a cadeira. Impulsione 
seus joelhos e faga a rotagao. Veja quantas voltas voce consegue 
realizar ate exaurir a area do core. Voce entrara em forma e se 
divertira ao mesmo tempo.” 


2# Na ponta do pe 

“Esperando na fila da impressora? Nao fique ali parado - se 
eleve na ponta dos pes. Se ninguem estiver olhando, levante e 
abaixe em series de 30 repetigdes. Se voce estiver sendo obser- 
vado, segure-se la em cima. Panturrilhas torneadas da mais esta- 
bilidade e forga.” 


5# Trocando de andar 

“Em vez de caminhar pelo corredor ate o banheiro mais proxi¬ 
mo, procure urn outro que esteja num andar diferente daquele 
em que voce esta. E nao use o elevador! Essas subidas e desci- 
das de escada extra a cada dia resultara num tipo positivo de 
perda empresarial.” 


3# Abdominal discreto 

“0 abdominal na vertical e urn dos exercfcios de condiciona- 
mento mais eficazes que voce pode tirar da cartola. Ao digitar urn 
relatorio, mantenha as costas retas, eleve seus joelhos num pata- 
mar acima da cadeira e mantenha-os ate o musculo de seu abdo¬ 
minal dizer chega.” 


6# Puxada comercial 

“Coloque as maos em seu colo. Uma ficara com a palma virada 
para baixo descansando na outra que estara com a palma virada 
para cima. Seus bragos deverao formar uma linha reta de cotove- 
lo a cotovelo. Entrelagando os dedos e prendenda-os. Agora puxe 
as maos (uma para cima e a outra para baixo) o mais forte que 
puder sem soltar os dedos. Descanse e repita. Esse exercicio 
trabalha deltoides, biceps e triceps sem que voce precise sair de 
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8# Tarefa na mesa de trabalho 



seu cubiculo.” 


“Para colher mais beneficios de um exercfcios isometrico, colo- 
que a palma das maos na base de sua mesa e empurre para ci- 
ma. Alternativamente, coloque a palma das maos em cima da 
mesa e empurre para baixo. Se voce acabou de receber um me- 
morando desagradavel, coloque-o sob a suas maos para ter uma 
motivagao adicional.” 

9# Contracao ligeira 

“Empoleirado em sua cadeira, contraia os musculos do gluteo. 
Alterne contragoes rapidas e demoradas. De qualquer maneira, 
aperte com toda a sua forga. Mas se voce tiver um colega obser- 
vador que se senta logo atras, talvez seja melhor optar pelas con- 
tragoes mais longas e discretas.” 


7# Empurrada corporativa 

“Coloque suas maos no colo em posigao de prece. Agora empur¬ 
re uma contra a outra. Descanse e repita. Isso trabalhara seu 
peitoral, biceps e triceps. Se associar numa academia? Quern 
precisa disso? Voce vera um retorno nesse investimento comerci- 
al.” 


10# Aproveite a bora do almo^o 

“Tern um descanso para o almogo? Em vez de passar esse tem¬ 
po lendo um livro, aproveite os primeiros 40 minutos e ande pela 
vizinhanga ou, se o tempo estiver ruim, pelo predio. Entao de mei- 
a volta para a geladeira do escritorio, pegue seu almogo e apro- 
veite-o pelos 20 minutos restantes. Voce fez por merecer!” ■ 
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PRA COMBATEBO STRESS 


VRO 




UmaTOsquisa descobriu que ler durante 
6 minutos reduz (Jmessi E 6 minutos e 

i \ so o mfelmo. 


Por PEDRO 


EIRA 
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oce deve ter reparado que o estres- 
se anda na pauta do site ultimamente. Isso 
tern uma explicagao bem simples: com a corre- 
ria do fim de ano. 

0 primeiro passo para resolver urn problema 
e identifica-lo, certo? 0 segundo, agir. 

Falei nos ultimos dias sobre urn exercfcio de 
respiragao que, em apenas 2 minutos, da uma 
acalmada brava na ansiedade. E, hoje, trago 
urn novo truque que encontrei pesquisando 
sobre o assunto. 

Alias, nao e apenas urn truque, mas o melhor 
de todos, segundo a ciencia: ler urn livro. 

Uma pesquisa da University of Sussex realiza- 
da em 2009 descobriu que ler silenciosamente 
por miseros 6 minutos reduz o nfvel de estres- 
se em impressionantes 68%, diminuindo bas- 
tante a frequencia cardiaca e a tensao muscular. 

E obviamente pode ser mais do que 6 minutos, esse e apenas o 
mmimo de tempo. 

“Sejogar nos livros e o metodo definitivo de relaxamento”, disse 
Dr. David Lewis, o Ifder do estudo. “E mais do que apenas uma 
distragao, porque ativa a imaginagao e criatividade do leitor. Isso 
nos faz esquecer das preocupagao e ansiedades da vida rotineira, 
enquanto exploramos a historia em nossa mente.” 


Convencido de que voce precisa adotar esse habito na sua vi¬ 
da? 

Alem da leitura, a pesquisa tambem descobriu que ouvir musica 
reduz o estresse em 61%, tomar uma xicara de cha em 54% e 
fazer uma caminhada em 42%. 

Mas nao tudo junto, por favor, senao o efeito sera o contrario, 
ok? ■ 
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F ‘Se jogar nos 
livros e o metodo 
definitivo de 
relaxamento” - Dr. 
David Lewis 


medium.com/revista-becool 23 



NTREV 



24 BECOOL 
































‘Lobos solitarios 


sao ameaca as 

limpfadas’ 

Luiz Alberto Salla^erry, diretor de contraterrorismo da Abin, revela que Brasil vai 

trabalhar com inteligencia de 110 paises. 


Por RENATA MAUDES 


nquanto na Europa :ontinua a cagada de envolvidos nos i 
outro lado do Atlantico - no B asil. A poucos meses dos Jogos Olfmc 
(COI), o comite organizador e c governo federal discutem nesta semj 
esportivo do planeta. Previsto ara custar cerca de 930 milhoes de i 
Embora fontes do governo b jsileiro descartem a presenga de c j 
ve em agdes individuals, dos I hamados lobos solitarios, a princij 
paises devem enviar agentes i cidade para trabalhar em parceri^ 

Em entrevista, o diretor de coil 
com o apoio de servigos de intQJhifi^>estj 
tema e seguranga e, muito menos, quanc 


aristas de Paris, o nfvel de alerta subiu tambem do 
^alfmpicos Rio 2016, o Comite Olfmpico Internacional 
Bismudangas no piano de seguranga do maior evento | 
i os se rvicos d e seguranga deve aumentar. 

Icia Brasileira de Inteligencia (Abin) I 
E, pqT isso, servigos de inteligencia de 110 

1 

fs vem trabalhando discretamente I 
"Nao existe risco zero quando ol 
















O que muda nos preparativos para os Jogos Oli'mpi- 
cos dado o cenario de crescente ameaca de terroris- 
mo no Ocidente apos os atentados em Paris? 

Luiz Alberto Sallaberry: Nao resta duvida de que estamos 
vivendo uma escalada de atentados terroristas no ano de 2015 e 
nao apenas em paises ocidentais. Houve os recentes ataques em 
Beirute, em Ancara e o caso do aviao russo derrubado no Egito, 
sem nos esquecermos dos paises africanos profundamente afeta- 
dos por grupos extremistas, como Quenia, Tunisia, Libia... 0 terro- 
rismo e, hoje, a principal ameaga internacional, contra a qual 
nenhum pafs esta imune. No caso do Brasil, a partir do momento 
em que passamos a sediar grandes eventos internacionais, espor- 
tivos, cupulas de chefes de Estado e de organismos internacio¬ 
nais, e passamos a receber cidadaos dos mais diferentes paises, 
nos tornamos palco de possfveis atentados contra interesses 
estrangeiros em nosso territorio. As Olimpiadas sao o maior even- 
to do planeta; receberemos atletas e representantes de mais de 
200 paises. Nao existe risco zero quando o tema e seguranga e, 
muito menos, quando o assunto e terrorismo, mas a Abin adquiriu 
muita experience nos ultimos anos, e seu departamento de con- 
traterrorismo vem trabalhando noite e dia em prol da seguranga 
dos Jogos Olimpicos. E isso desde os Jogos Panamericanos de 
2007, quando montamos o primeiro Centro Integrado de Inteli¬ 
gencia do pais. Claro que, hoje, esse trabalho e conjunto com as 
unidades antiterror do Ministerio da Justiga e da Defesa. A dife- 
renga, porem, e que a inteligencia e o “negocio”, por excelencia, 
da Abin, e a essencia da inteligencia e a prevengao. Trabalhamos 
para que urn ataque nao ocorra, porque, uma vez ocorrido, o tra¬ 
balho passa a ser majoritariamente policial, de seguranga e de 
Defesa. 

Qual o rn'vel de cooperagao do Brasil com agendas 
de contraterrorismo e inteligencia de outros paises? 


Vai haver reforgo ou mudangas? 

A Abin mantem cooperagao com mais de 80 servigos de inteligen¬ 
cia do mundo inteiro e, particularmente quando o tema e contra¬ 
terrorismo, todos os paises tern grande interesse em cooperar, 
justamente porque essa e uma ameaga genuinamente global. 
Para os Jogos Rio 2016, ja temos confirmados mais de 110 par¬ 
ses que querem integrar o Centro de Inteligencia de Servigos Es¬ 
trangeiros (Cise), cuja sede tambem ficara no Rio de Janeiro, fun- 
cionando juntamente com o Centro de Inteligencia dos Jogos (CIJ), 
na Superintendence da Agenda na cidade. 

A imprensa brasileira chegou a especular que, no 
ano passado, fora decidido que 315 agentes da Abin 
viriam ao Rio para os Jogos. E esse numero estaria 
sendo reavaliado agora. Quantas pessoas afinal esta- 
rao envolvidas no trabalho? 

Com relagao aos meios que estamos empregando na area de 
inteligencia da Abin, ou especificamente na area de contraterro¬ 
rismo, sao tambem informagdes de inteligencia. Ou seja, sigilo- 
sas, principalmente, em termos de efetivos empregados. 

A questao dos chamados lobos solitarios e uma gran¬ 
de preocupagao no resto do mundo. O Brasil trabalha 
com essa hipotese? O que temos feito para monitora 
-la? 

Os lobos solitarios continuam sendo a principal ameaga do terro¬ 
rismo aos Jogos Olimpicos. Nao existe area prioritaria, a ameaga e 
difusa em qualquer parte do territorio brasileiro e fora dele. Esta¬ 
mos usando todos os meios disponiveis dentro do estamento 
juridico nacional, utilizando nossos colaboradores, trabalhando 
com metodologias proprias em fontes abertas, alem de contar 
com apoio de servigos estrangeiros e tambem com a cooperagao 
com a polfcia judiciaria e o ministerio da Defesa. Embora saiba- 
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mos que nao ha 
100% de garantia 
na area de segu- 
ranga, o trabalho 
esta sendo bem 
feito e esperamos 
ter sucesso. Final- 
mente, mesmo 
com as incertezas 
ainda envolvendo 
os ataques na 
Franga, se foram planejados pelo Estado Islamico ou algum grupo 
interno se auto-organizou, isso nao muda em nada o fato de que 
a maior ameaga ao Brasil continuam sendo os lobos solitarios. 

Que experiencias da Copa e de outros grandes even- 
tos vao ser aproveitadas nos Jogos Olfmpicos? 

Tudo o que foi feito na Copa do Mundo vai ser feito durante os 
Jogos Olimpicos, mas estamos agregando novas metodologias e 
processos de trabalho a partir deste ano e continuaremos aprimo- 
rando o trabalho em 2016, principalmente, gragas ao contato 
com outros servigos de Inteligencia estrangeiros. A principal expe¬ 
rience bem-sucedida que sera replicada e a montagem de Cen- 
tros de inteligencia no Rio de Janeiro e nas cidades sede do fute- 
bol, coordenados pela Abin e compostos por orgaos integrantes e 
parceiros do Sistema Brasileiro de Inteligencia. ■ 
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■ e na bunda 
- de quantos levou e ( 
tambem temos a oport 

A verdade e que nacfe nos^Sertlnle. As coisas e 3 s pe&oas poderfi^im- 
plesment 4 cansar^cf^ loce^usmjo ^oce menos esperar, ^ por mais qfeie 
pensemos estar prepaedos, ijao 4sta|mos. Nunca fstamos^Mas, se 0 sofriV 
mento nouvisita^om 2 jiais N fr 6 qu|nciauio que de^ejamos, entao, que tire- 
mos distofPgum proveto. I * 

0 grande ponto quaimoVe tratk de lii com um pe na bunda e saber 
perder. E 0 que fazemos*^ vida jnteira: aWninistramos perdas. E a vida, 
embora nos ^Kne muito mais^a ganhar do que a perder, nos tira coisas 
com a mesm^Plocidade lie nosfcresenteia. 

Pode parecer impessoalMfrio e cruel, em certo ponto - fafar em ganhar e 
perder quando se trata do%n de um relacionamento'. Como se as pessoas 
fossem objetos ao nosso bel pr|zer, que ganhamos e perdemos como 


"deu as contas 
sfe-oanhamos, 


b Voce menos ei 




quern perde uma grana no poquer ou ganha um presente de natal. Mas, se 


pensarmos com a tal frieza que a vida nos exige, e exatamente isto. 
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A ARTE DE SABER PERDER 

Choramos muito mais a perda daquilo que julgavamos ter do 
que a propria saudade, que deveria ser o ponto principal do tal pe 
da bunda. Choramos o nosso proprio fracasso em manter alguem 
que julgavamos nosso. A dor de nao poder escolher agiganta-se 
diante da mera saudade do abrago, do cheiro, do cotidiano. 

0 amor fica pequeno perto do egoismo de simplesmente sentir- 
se dono - e quando voce se livra da ideia de que alguem Ihe per- 
tence ou pertenceu em algum momenta, voce abstrai a perda. Por 
que os relacionamentos, na verdade, sao como barquinhos num 
grande oceano: cada urn navega para onde melhor Ihe convir. Se 
convier navegar lado a lado, otimo. E, se nao, paciencia. Cada urn 
continua seguindo seus proprios ventos. 

Choramos, na verdade, nosso proprio fracasso. Nossa suposta 
incapacidade em manter ao nosso lado aquele que julgamos que- 
rer. Choramos por que, no intimo de nossas almas, julgamos que 
perdemos por demerito - e o sentimento de nao merecer e mais 
cruel do que qualquer saudade. 0 sentimento de perder o conso¬ 
le da situagao e mais desesperador do que qualquer abrago 
quente que Ihe falta na cama. 

Alguem inteligente - veja bem, nao a inteligencia das equagoes, 
mas aquela inteligencia complicada que os sentimentos exigem - 
compreende que nada nos e tirado. Que a mania de sofrer pode 
ser maior do que o proprio sofrimento. Que a autopiedade e mais 
cruel que a propria saudade. 


NEM SEMPRE O MUNDO NOS 
OBEDECE 

A saudade, sozinha, e aquele sentimento bonito por algo bom 
que foi vivido algum dia e que compreendemos nao nos pertencer 
mais. Mas a saudade temperada pelo melodrama, pela mania de 
querer tudo para si - como se o mundo nao escolhesse por nos 
de vez em quando - e catastrofica. 

Quando nos livramos do egoismo, do sentimento de posse e do 
orgulho, compreendemos que nada e quando realmente nao deve 
ser. Que tudo passa se deixamos passar. Que tudo vem se sabe- 
mos receber. Que urn pe na bunda nao nos torna mais ou menos 
merecedores de coisa nenhuma: nos torna humanos, como urn 
monte de seres humanos por ai que ja sofreram por amor e conti- 
nuam vivos. 

Aprende que o mundo nao vai te obedecer sempre. E que de 
vez em quando voce vai perder - alias, voce vai perder quase 
sempre. Ganhar e a excegao. Estar acompanhado e a excegao. A 
regra e estar so. Aprende a ser so. Aprende a navegar. Toca teu 
barquinho. 
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COLUNAS 


<jw=£_-? Por monica de souza 


Ser heroi nao 
basta 



E u comecei a assistir "Jessica Jones" no Netflix (isso at, eu 
pago por mes pra ver series) e, de acordo com os episo- 
dios que vi ate agora, a serie e muito bem feita. Tem um 
roteiro otimo, dialoga com a realidade de uma forma que eu nao 
imaginava e ainda mostrou uma herofna (Jessica) com a qual me 
identifico um pouco. E com a qual muitas mulheres podem se 
identificar. 

Tenho certeza que "Jessica Jones" e uma serie muito boa - e 
acredito que sera a melhor serie do mundo a me incomodar pro- 
fundamente. E como uma serie tao boa pode me incomodar? 
Porque nao basta a ela ser a heroina. 

0 vilao da serie (atengao que vem spoiler) e Killgrave, um ho- 
mem mesquinho e obcecado com Jessica cujo poder e... controlar 
a mente das pessoas! Nao adianta ter superforga e visao laser 
com um vilao que controla a mente das pessoas. Como voce der- 


rota isso? A resposta nao esta em nenhuma das habilidades de 
Jessica. 

0 excesso de realismo de uma serie nunca e a sua melhor par¬ 
te. Se a historia for bem feita as pessoas assistem e gostam, pon- 
to. "Jessica Jones" tem uma otima historia, mas sera frustrante 
para mim acompanhar a luta dela contra um vilao que poderia 
veneer todos os Vingadores. Frustrante porque eu torgo pra ela 
ganhar. 

De certa forma, series sao um entretenimento. Como o futebol. 
Mas quando o seu time perde o jogo sempre parece ruim. A mes- 
ma coisa acontece com os herois. Por isso eu demoro pra assistir 
episodios de "House of Cards", uma serie em que o protagonista e 
um politico amoral e ambicioso. Na verdade, "House of Cards" e 
uma serie sem protagonista: todos sao antagonistas. 

Pode ser uma frescura minha, mas eu tenho a impressao de 
que torcer pelo mocinho e se frustrar junto com ele nao e uma 
coisa que so eu fago - ao menos pelo que eu vejo nos comenta- 
rios de algumas pessoas sobre as novelas da Globo. 

E, tenho certeza absoluta, pelo que vejo nos comentarios das 
pessoas sobre essa novela chamada vida real. 

Disseram uma vez que o futebol explica a cabega do brasileiro. 
Eu acho que o telespectador de novela explica melhor: sempre 
tem o mocinho e o bandido. Mas nao basta ser o mocinho, ele 
tem que ganhar. Senao a gente nao gosta. 

A gente torce pra uma pessoa ou um time em qualquer esporte 
- ate o futebol. A gente torce ate que esse pessoa ou time comece 
a perder. At a gente para porque se o mocinho nao ganhar nao 
tem graga. E a logica do "a Formula 1 perdeu a graga quando o 
Senna morreu". 

Tem muita gente querendo uma segunda temporada da eleigao 
de 2014 porque o mocinho deles nao ganhou. E se o mocinho 
nao ganhou, nao valeu. E da-lhe impeachment, TCU, tumulto em 
Conselho de Etica, pelego sindical, colunista-sela, STF,... 

Isso sao so dois exemplos, podia ter citado mais. Mas e impres- 
sionante que a gente (a gente, eu) leve tao a serio o nosso envol- 
vimento com os herois. Sejam Jessicas, Cunhas, Medinas,... Tem 
gente que ate torce pro Frank Underwood, que horror! 

Mas da mesma forma que Jessica Jones e uma otima serie, e 
possivel ver graga nas coisas serias da nossa vida mesmo quando 
os nossos mocinhos perdem. Gostar de surfe vendo o Slater ga¬ 
nhar. Ou, quern sabe, aceitar uma derrota em 2014 e torcer pro 
Brasil melhorar apesar da presidenta nao ser a que voce quis. E 
"dar o troco" em 2018 (se for capaz). 

E isso nao e sobre politica, esporte ou series. E sobre como nos 
envolvermos emocionalmente com pessoas, ainda que fictfcias, e 
normal, mas achar que tem uma batalha do bem contra o mal 
onde ela sinceramente nao existe pode tirar a graga das coisas 
que fazemos. 

Pode ate ficar revoltado, mas deixa passar porque nao vale a 
pena. E eu sei que, no fim das contas, o Killgrave nao vai se dar 
bem. Ainda que leve 10 temporadas pra isso. E que nas 10 tem- 
poradas minha frustragao so aumente. 

PS: nao quern spoilers de "Jessica Jones", obrigada. 


MONICA DE SOUZA e baranga com orgulho e nao tem emprego. 
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COLUNAS 


CU~^ Por ALBERTO VILLAS 


Um cheiro de 
goiaba 


GABRIEL GARCIA MARQUEZ 

une odeur 
de goyave 

E u estava na fila do caixa com o livro Une Odeur de Goyave 
nas maos, quando ouvi o estrondo que fez tremer o chao. 
Um estrondo seco, assustador. A caixa da Fnac Rennes, 
em Paris, perguntou para sua colega ao lado o que se passava. 
Ela nao sabia, ninguem sabia. 

Nao houve panico, algumas pessoas abriram os olhos alem do 
normal, outras desistiram das compras, deixaram os discos e 
livros por ali mesmo, e sairam - literalmente - a francesa. 

Paris ja tinha sofrido treze atentados nos ultimos tempos mas, 
confesso, nao passou por minha cabega que aquele estrondo que 
ouvi na livraria poderia ter sido o decimo-quarto. Ate que sirenes 
comegaram a soar, uma, duas, umas dez. Alguma coisa tinha 
acontecido. 

So quando coloquei os pes na calgada ja com algumas folhas 
secas no chao, naquele final de verao, que me dei conta do que 
tinha acontecido. A Rue de Rennes ja estava fechada, ninguem 
entrava, ninguem saia. As luzes das sirenes giravam freneticas e 
as camionetes do Samu estavam com as portas abertas, ja rece- 
bendo feridos. 

Nao havia celular, internet, nao havia WhatsApp que nos desse 
notfcias do que se passava. 0 boca a boca corria. 

Atentado! 

Atentado! 

Aos poucos, fomos sabendo das coisas. Dois homens passaram 
num velho BMW e jogaram uma bomba na multidao que se aglo- 
merava na porta da Tati, a loja mais popular de Paris, aproveitan- 


do a liquidagao anunciada na vespera. 

Em alguns minutosja sabia que cinco pessoas foram mortas na 
hora, ali na calgada, uma corria risco de vida dentro de uma das 
camionetes do Samu e dezenas estavam feridas. 

Captura de Tela 2015-11-16 as 17.32.49.pngNao demorou 
muito o Comite de Solidariedade com os Prisioneiros Politicos 
Arabes reivindicou a chacina. Eles vinham anunciando um Setem- 
bro Negro para Paris e exigindo, nos ultimos dias, a libertagao de 
tres terroristas presos na Franga: Anis Naccache, Georges Ibrahim 
Abdallah e Varadian Garbidian. 

Era uma quarta-feira, 17 de setembro de 1986. 

Depois de devidamente revistado dos pes a cabega e liberado, 
fui caminhando pela Rue de Rennes no sentido do Boulevard 
Saint Germain, muito assustado. Apressei o passo para chegar 
ate o hotelzinho onde estava hospedado e pouco tempo depois, 
estava no Boulevard Pasteur. 

No hotel, vi pela televisao as primeiras imagens da tragedia. 
Flashes entravam de minuto em minuto e as imagens eram as- 
sustadoras. A Fnac era a vizinha mais proxima da Tati e por isso 
tremeu. 

Tinha ainda uns vinte dias de ferias pela frente e, sentado na 
cama do Hotel Innova, comecei a refletir o que faria naquele mo- 
mento e nos proximos dias. 

Como sairia nas ruas para flanar o dia todo, como sempre fago 
quando vou a cidade onde morei durante quase uma decada e a 
que mais gosto de todas elas? 

Nao teria coragem de entrar no metro, de parar numa banca de 
jornal, de visitar um museu, de ir ao cinema, de ir jantar no Charti- 
er. 

Na manha seguinte fui a uma agenda da Nouvelles Frontieres 
para decidir o meu destino. Encontrei uma passagem barata e e 
pra la que eu vou. Proxima parada: Istambul! Voei para a cidade 
que conhecera e apaixonara nos meus tempos hippie. 

Instalado num hotel vagabundo no centro de Istambul, fui sur- 
preendido por um comboio de ambulancias que passava la em- 
baixo desviando dos carros, das motocicletas e dos pedestres, a 
120 por hora. 

Com o meu ingles ruim e o meu turco nota zero, desci ate a 
portaria do hotelzinho para saber o que se passava. 0 senhor 
apenas fazia alguns gestos que pareciam rajadas de metralhado- 
ras. 

So no dia seguinte que soube da noticia, ao ler num jornal tran¬ 
ces. Um fanatico entrou numa das mesquitas da cidade disparan- 
do e matando 17 pessoas. 

Paguei a diaria e fui para a rodoviaria, um lugar que tinha ape¬ 
nas uma pequena casa e muita poeira. Comprei uma passagem 
para Kaymakli, uma cidadezinha na capadocia, na certeza de que 
estava fugindo para o fim do mundo, longe das bombas e das 
rajadas de metralhadoras. 

La passei quinze dias, sem radio sem noticia das terras civiliza- 
das. Tive tempo de sobra para ler Une Odeur de Goyave, uma 
longa entrevista que Gabriel Garcia Marquez deu ao jornalista 
Plinio Mendoza, e reler Cem Anos de Solidao. 


ALBERTO VILLAS e jornalista e escritor. 
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